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вступ. Необхідність індивідуалізації 
тренувального процесу є загальновизнаною. Пе-
дагогічний принцип індивідуалізації вимагає по-
будови та проведення тренування з урахуванням 
особливостей, можливостей і рівня підготовленості 
кожного окремого спортсмена. Зокрема, фахівцями 
висувається вимога забезпечення кожного, хто зай-
мається, необхідною інформацією про рівень його 
рухових здібностей з рекомендаціями щодо вибору 
оптимальних варіантів фізичного вдосконалення і 
рухової активності з метою досягнення індивіду-
ально-можливого високого результату [1, 2, 3, 4, 5 
і інші].
Формулювання цілей роботи. В ідеалі розроб-
ка індивідуальних критеріїв тренувальних програм 
на етапах базової підготовки повинна здійснювати-
ся з урахуванням рівня фізичної підготовленості, 
що забезпечує однаково високу результативність 
змагальної діяльності лижників у гонках різними 
стилями: як класичним, так і вільним. Тому в до-
слідженні були поставлені наступні задачі: 
1) установити ведучі стилі пересування у лиж-
ниць-гонщиць різних вікових і кваліфіка-
ційних груп;
2) вивчити особливості фізичної підготовле-
ності лижниць-гонщиць із різними ведучи-
ми стилями пересування.
Методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення науково–методичної літератури; вив-
чення практичного досвіду шляхом педагогічних 
спостережень, аналізу документів планування нав-
чального процесу, опитування, педагогічні конт-
рольні випробування з використанням хрономет-
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Результати дослідження, їх обговорення. Ре-
зультати дослідження дозволили установити, що не 
всі юні лижниці-гонщиці виступають у гонках різ-
ними стилями з однаковою мірою результативності 
(табл. 1). Спостерігається значна варіативність у 
кваліфікації спортсменок щодо розрядних норма-
тивів для класичного та вільного стилю, яка в окре-
мих випадках сягає двох розрядів (наприклад, I-й 
розряд у гонці вільним стилем і III-й розряд у гонці 
класичним стилем). При цьому виявлена цікава за-
кономірність — виконання розрядних нормативів 
у гонці вільним стилем, як правило, випереджає 
виконання відповідного нормативу в гонці класич-
ним стилем. 
У вікових групах спостерігається тенденція до 
поступового збільшення частини спортсменок, що 
однаково успішно виступають у гонках різними 
стилями. 
Так, у молодшій віковій групі, тренувальний 
процес яких передбачає переважне використан-
ня класичних стилів пересування, спостерігається 
така ситуація: 35,0 % молодших дівчат демонстру-
ють рівне володіння стилями пересування, тобто є 
«універсалами». Частка спортсменок, у яких один 
із стилів пересування є ведучим, значно більше: 
55,0 % лижниць показують більш високі результати 
в гонці класичним стилем і, відповідно, 10,0 % — у 
гонці вільним стилем.
У старших дівчат рівне володіння стилями де-
монструють 54,6%, у юніорок цей показник зни-
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жується до 38,5 %. Однак, під час аналізу цих даних 
треба брати до уваги, що в старших вікових групах 
одночасно зростає число осіб, що відстають від ві-
ково-кваліфікаційних нормативів. 
У розподілі спортсменок по кваліфікаційних 
групах (див. табл. 1) просліджується прямо про-
тилежна закономірність — поступово зменшуєть-
ся кількість спортсменок, які однаково успішно 
виступають у гонках різними стилями. 
Так, серед лижниць-гонщиць третього та дру-
гого розрядів частина «універсалів» є дуже вели-
кою — 58,8 %. Спортсменки, у яких ведучим стилем 
пересування є класичний стиль, є другими по чи-
сельності — 41,8 %. 
Зовсім інша картина спостерігається на більш 
високому кваліфікаційному рівні — у першо-
розрядників і кандидатів у майстри спорту. Тут час-
тина лижниць-гонщиць, які виступають у гонках 
різними стилями з однаковою мірою успішності, 
знижується вдвічі і складає 29,6 %. Частина спорт-
сменок, які краще виступають класичним стилем, 
трохи зростає в порівнянні з попередньою кваліфі-
каційною групою і складає 48,2 %. Не виявлено 
спортсменок, ведучим стилем яких був би класич-
ний стиль. Проте різко зростає чисельність лижни-
ць, у яких виконання розрядного нормативу в гонці 
вільним стилем випереджає виконання відповідно-
го нормативу в гонці класичним стилем — 22,2 %. 
Виникнення такого явища можна пояснити де-
кількома причинами: різними вимогами до підго-
товки трас і змащення лиж, особливостями техні-
ки і тощо. Однак, ще однією і, можливо, головною 
причиною, є специфічні вимоги, які різні стилі 
пред’являють до рівня розвитку окремих показни-
ків фізичної підготовленості лижниць-гонщиць. 
Вивчення особливостей фізичної підготовле-
ності лижниць-гонщиць із різними ведучими сти-
лями пересування здійснювалося за допомогою 
порівняння нормованих значень показників фізич-
ної підготовленості лижниць-гонщиць стосовно 
показників «ідеальної» спортсменки («універсала») 
відповідної кваліфікації.
Зіставлення нормативних вимог до фізичної під-
готовленості лижниць-гонщиць різної кваліфікації 
щодо гонок класичним і вільним стилями перекон-
ливо показує, що динаміка показників у процесі 
багаторічної підготовки в цілому односпрямована і 
розходження у стилях виражені не дуже яскраво. У 
дівчат — неоднозначна динаміка відносної сили ніг: 
у підготовчому періоді нормативи вище для вільно-
го стилю, у змагальному періоді — для класичного 
стилю.
На рівні третього розряду більш високого рівня 
розвитку окремих показників фізичної підготов-
леності лижниць-гонщиць вимагає вільний стиль 
пересування. Це виявляється насамперед у норма-
тивах, що характеризують різні види витривалості 
— спеціальну та силову витривалість м’язів рук. 
Потрібна також більш велика відносна сила м’язів 
ніг. Класичний стиль пред’являє більш високі ви-
моги лише до показників індексу гарвардського 
степ-тесту і загальної (аеробної) витривалості. 
У лижниць-гонщиць відповідної кваліфікації 
вільний стиль вимагає більш високого рівня роз-
витку індексу гарвардського степ-тесту і силової 
витривалості м’язів рук. Для класичного стилю ха-
рактерні підвищені вимоги за критеріями загальної 
(аеробної), швидкісної (анаеробної гліколітичної) 
і спеціальної витривалості, силової витривалості 
м’язів ніг.
На рівні другого та першого розрядів норма-
тивні вимоги стосовно різних стилів пересування 
мають тенденцію до зближення. Однак, у молодших 
дівчат на перше місце по вимогливості до рівня роз-
Групи
Класичний  стиль Вільний стиль Рівне володіння стилями
n % n % n %
Вікові
Молодші  дівчата 11 50,00 2 10,00 7 35,00
Старші  дівчата 5 45,45 — — 6 54,55
Юніорки 4 30,77 4 30,77 5 38,46
Кваліфіка-
ційні
III р. — II р. 7 41,18 — — 10 58,82
I р. — кмс 13 48,15 6 22,22 8 29,63
Разом: 20 45,45 6 13,64 18 40,91
примітки: 
1. при визначенні кваліфікаційного рівня спортсменок у гонках різними стилями враховувалися міжрозрядні нормативи.
2. Рівне володіння стилями, якщо різниця між кваліфікацією спортсменки в гонках різними стилями складає менш одного 
розрядного нормативу.
Таблиця 1
Ведучі стилі пересування у спортсменів різних вікових та кваліфікаційних груп
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Рис. 1. Структура фізичної підготовленості лижниць-гонщиць  із різними ведучими стилями пересування 
(нормовані величини).  
Умовні позначення вільний стиль класичний стиль
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витку окремих показників фізичної підготовленос-
ті виходить класичний стиль пересування. 
Так, для виконання другого та першого розрядів 
у гонці класичним стилем лижницям-гонщицям 
потрібні більш високі величини індексу гарвард-
ського степ-тесту, спеціальної та силової витри-
валості м’язів ніг (включаючи згаданий вище по-
казник життєвої ємкості легень). Вільний стиль 
пред’являє більш високі вимоги лише до показни-
ків відносної сили м’язів ніг.
Наявність визначених розходжень у норматив-
них вимогах до показників фізичної підготовленос-
ті дозволяє рекомендувати тренерам для підготов-
ки спортсменів-універсалів орієнтуватися на більш 
високі нормативи, тобто на рівні третього розряду 
— працювати по нормативах для вільного стилю, 
на більш високих розрядах — по нормативах для 
класичного стилю. Мабуть, ступінь виразності ви-
борчого характеру функціональної спеціалізації 
спортсменок обумовлена, головним чином, спря-
мованістю тренувальних впливів.
Більш високі вимоги класичного стилю пересу-
вання до фізичної підготовленості лижниць-гон-
щиць пояснюють той факт, що при зіставленні нор-
мованих значень показників стосовно «ідеальної» 
спортсменки («універсала») відповідної кваліфікації 
розходження між стилями стають більш виражени-
ми. В усіх періодах річного циклу спостерігається 
відставання нормованих значень показників фізич-
ної підготовленості лижниць-гонщиць переважно до 
даних щодо класичного стилю пересування (рис. 1).
 Чітко просліджується, що основною причи-
ною, яка не дозволяє більшості спортсменок одна-
ково успішно виступати в гонках різними стилями, 
є слабкий рівень розвитку окремих показників фі-
зичної підготовленості. 
У молодших дівчат у підготовчому періоді зафік-
совано сім (із десяти) таких показників (слабких ла-
нок), що свідчать про значні прогалини в структурі 
фізичної підготовленості спортсменок до початку 
спеціально-підготовчого етапу підготовчого періоду. 
Найбільш істотне відставання виявляється по чо-
тирьох параметрах: життєвої ємкості легень, віднос-
ній силі м’язів ніг (як для класичного, так і для вільно-
го стилів), спеціальній і силовій витривалості м’язів 
ніг (тільки для класичного стилю). У порівнянні з 
нормативами для класичного стилю трохи знижені 
показники швидкісної та загальної (аеробної)  витри-
валості, а також силової витривалості м’язів рук. 
У той же час стосовно нормативів для вільного 
стилю спостерігається невеликий «функціональний 
запас» по двох показниках: спеціальної витривалості 
і відносної силі м’язів рук. Є лише один  параметр — 
відносна сила м’язів ніг, по якому найбільш істотне 
відставання виявляється вже не стосовно класично-
го, а навпаки — до вільного стилю пересування.
Як показує рисунок 1, що відбиває нормовані 
величини відносної сили основних м’язових груп, 
це відбувається через низький рівень силових мож-
ливостей м’язів, які виконують відштовхування 
і приведення ноги.
До початку змагального періоду (після етапу 
«вкочування») фізична підготовленість лижниць-
гонщиць характеризується найбільшою відповід-
ністю «усередненому ідеалу» щодо вільного стилю 
пересування. Тут сім із восьми показників  близь-
кі до нормативних величин (рис. 1). Такий самий 
низький рівень лише в одного показника — віднос-
ної сили м’язів ніг. 
Що стосується класичного стилю, то відставання 
показників фізичної підготовленості щодо норматив-
них вимог до цього моменту ще більш збільшується. 
Крім того, додаються ще дві слабкі ланки: силова ви-
тривалість м’язів рук і відносна сила м’язів рук. 
За період підготовки на снігу фізична підготов-
леність лижниць-гонщиць зазнає істотних змін. 
Тестування, проведене в перехідному періоді, доз-
воляє, по-перше, визначити спрямованість дов-
гострокових пристосувальних змін, що відбулися 
в організмі спортсменок протягом змагального пе-
ріоду, по-друге, дати характеристику фізичної під-
готовленості лижниць-гонщиць у фазі тимчасової 
втрати спортивної форми. 
Дані на рисунку 1 указують, що, як і колись, 
фізична підготовленість лижниць-гонщиць у пе-
рехідному періоді характеризується найбільшою 
відповідністю нормативним показникам щодо 
вільного стилю пересування.  Трохи перевищують 
нормативні вимоги показники, які характеризують 
спеціальну і силову витривалість м’язів ніг. Знач-
но «підтяглася» до необхідного рівня відносна сила 
окремих м’язових груп (особливо щодо класичного 
стилю). Як видно, ці  зміни є наслідком виконання 
великих обсягів специфічної роботи, що мала сило-
ву спрямованість.
Тим часом, окремі показники фізичної підго-
товленості мають тенденцію до зниження в пере-
хідному періоді. Фаза тимчасової втрати спортивної 
форми характеризується відставанням від норма-
тивних величин наступних показників фізичної під-
готовленості лижниць-гонщиць: життєвої ємкості 
легень, загальної (аеробної) витривалості, силової 
витривалості м’язів рук. Що стосується показників 
відносної сили м’язових груп, то погіршення си-
лових можливостей торкнулося насамперед м’язів, 
що приводять стегна, та розгиначів плеча. Імовір-
ніше всього, зміна спрямованості тренувального 
процесу привела до того, що органи та системи, 
що відповідають за прояв цих якостей, перестали 
одержувати необхідне навантаження і, як наслідок, 
це призвело до швидкого зниження їхніх функціо-
нальних можливостей. 
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Навчальний посібник вміщує докладний опис техніки виконання основних 
та додаткових масажних прийомів. Детально описано методику масажу окремих 
частин тіла людини з точки зору процедури загального гігієнічного масажу. Значна 
увага приділяється спрямованості механічної дії окремих прийомів, що сприятиме 
більш чіткому диференціюванню структури часткового масажу з урахуванням 
анатомічної побудови масажованої ділянки тіла. Автором зроблено спробу уніфікувати 
термінологію щодо назв окремих масажних прийомів.
Розділи зі спортивного та лікувального масажу вміщують необхідний методичний 
матеріал для роботи як у спортивній команді, так і лікувальних установах. 
Навчальний посібник розрахований на студентів та викладачів вищих навчальних 
закладів де викладається масаж, а також для тренерів, реабілітологів і масажистів 
різного профілю.
Єфіменко п.Б.
висновки. Таким чином, були виявлені при-
нципові розходження у фізичному стані лижни-
ць-гонщиць, обумовлені специфічними вимогами 
змагальної діяльності в гонках класичним і вільним 
стилями. Порівняння нормованих величин фізич-
ної підготовленості лижниць-гонщиць стосовно 
класичного й вільного стилів дає можливість ус-
тановити сильні та слабкі місця в підготовленості 
спортсменки, правильно визначити її амплуа, знай-
ти недоліки в плануванні засобів і методів трену-
вання, скорегувати спрямованість тренувальних 
навантажень.
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